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若葉台地域ケアプラザ

川井地域ケアプラザ ひかりが丘地域ケアプラザ

上白根地域ケアプラザ

白根地域ケアプラザ

左近山地域ケアプラザ

万騎が原地域ケアプラザ南希望が丘地域ケアプラザ

二俣川地域ケアプラザ

今宿地域ケアプラザ

今宿西地域ケアプラザ

鶴ケ峰地域ケアプラザ
笹野台地域ケアプラザ

　　　　旭区役所　高齢・障害支援課　　　954-6125　　　955-2675 　令和5年３月作成

※状況により、開館時間に変更が生じる可能性がありますので、各施設にお問い合せください。

TEL FAX

３７１-６１０５ 平日 ９時～２３時　土日祝 ７時半～２１時
　　　 第３月曜日旭スポーツセンター

３６５-１８２０ ９時～２１時
　　　 第２月曜日本村スポーツ会館

９５３-５０１０ １０時～２０時（日曜日のみ１０時～１７時）
　　　 最終火曜日（7月・8月を除く）旭プール

９５３-５３１５ ９時～１７時　浴室：１０時半～１５時半
　　　 最終火曜日老人福祉センター 福寿荘

様々な教室や自主的なサークル活動なども行われています。

旭区内の健康づくりができる施設

施設名 電 話 開館時間

休館日

休館日

休館日

休館日

いつまでも元気でいるために、ボランティア活動をしてみませんか。 
お問合せ先：『各地域ケアプラザ』または 『旭区社会福祉協議会ボランティアセンター（　　392-1133）』 

ボランティア活動のお問合せ先

TEL

旭区老人クラブ
連合会事務局 

「健康」「友愛」「奉仕」を主な活動としています。 
グラウンドゴルフ、囲碁・将棋、カラオケなどたくさんの活動が行われています。

かがやきクラブ旭（老人クラブ）

３６０-５０５６ ９時～１６時 （土・日曜除く）

事務局 電 話 受付時間

３６２-１２２２　　　３９０-３３７７万騎が原 TEL FAX

９５１-３９６７　　　９５１-３９７１上白根 TEL FAX

３５３-１１２１　　　３５３-１１３１左近山 TEL FAX

９５５-１１１１　　　９５２-１１１０川井 TEL FAX

９２３-８８３１　　　９２３-８８３５若葉台 TEL FAX

３８２-６０７０　　　３８２-６０７１鶴ケ峰 TEL FAX

３９２-０３０９　　　３６０-００２３今宿 TEL FAX

身近な地域の相談窓口として、どなたでもご利用いただけます。お気軽にご相談ください。
また、『地域包括支援センター』として、福祉・保健に関する相談や支援を行っています。 

地域ケアプラザ

地 域 連絡先
９５３-６８９０　　　９５８-１１４０ひかりが丘 TEL FAX

３６０-５０９５　　　３６０-１１９８南希望が丘 TEL FAX

９５８-１２５１　　　９５８-１２５３今宿西 TEL FAX

３６７-２３３０　　　３６７-２３３１笹野台 TEL FAX

９５８-２５７１　　　９５１-００３１白根 TEL FAX

３６１-１７７６　　　３６１-１７７８二俣川 TEL FAX

地 域 連絡先

発行元

旭区マスコットキャラクター　あさひくん

元気づくり
ガイド

いつまでも元気で暮らすためのヒントを掲載しています。
さあ、身近な所で仲間と元気づくりを始めましょう！

み
な
元気
旭！

かまと
ぢかな所で

づくり



交流したい（サロン・食事会等）

【同居者以外の他者との交流頻度別の認知症を伴う認定者になる確率】（「毎日頻繁」を1.00とした場合）

【「健康でない」と感じている人の人数】（運動を実施している人のみを対象とした分析）

【男性】

「一緒に」
のみ

「一緒に」が
多い

同じ
くらい

「一人で」が
多い

「一人で」
のみ

81.37歳

71.52歳

【女性】

0.80
1.00
1.20

月１回未満 毎日頻繁

1.40
1.60
1.80

60 65 70 75 80 85 90

地域の活動例紹介

平成２８年横浜市が厚生労働省研究班
「健康寿命算定プログラム」を用いて算出

出典：金森悟（東京医科大学）運動で死亡リスク減↓「一人」でするより、誰かと「一緒に」JAGESプレスリリースNO：096-16-26

※愛知県下の6市町村において、65歳以上の高齢者14,804人を対象に、
2003年から約10年間の追跡調査を行った結果。性別、年齢、世帯構成、就学年数、
婚姻状態、等価所得、治療疾患の有無、物忘れの有無、居住地域を調整した結果
出典：日本老年学的評価研究資料

他者と交流している人は、
認知症になる確率が低い！

（ハザード比）

●気軽におしゃべりや食事を楽しみたい ●仲間と趣味を楽しみたい

●仲間と楽しく運動を続けたい ●何かお手伝いをしたい
●自分の経験を生かしたい

趣味・文化活動をしたい

身体を動かしたい（運動・体操等） ボランティア活動をしたい

『健康寿命』を延ばそう！ヒント

その1

ヒント

その2

ヒント

その3

介護予防 『仲間と行う』と効果的！

『つながり』は元気で暮らす秘訣！

平均寿命

健康寿命

平均寿命

健康寿命 74.48歳

1,131名

1.45

1.00

3,895名 3,685名

6,018名

760名

87.04歳
9.85年

12.56年

亡くなるまでの期間と
元気に過ごせる期間に
約10年の差があります。

運動を家族や友人と
「一緒に」行っている人は、
不健康と感じている
人が少ない！

平均寿命：生まれてから亡くなるまでの期間
健康寿命：平均寿命のうち、健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期間

運動を誰かと行っているか

サロン活動

ノルディックウォーキ
ング

手芸クラブ

囲碁クラブ

配 食 草むしり

こんな人におすすめ こんな人におすすめ

こんな人におすすめ こんな人におすすめ

あなたの興味・関心のある活動は何ですか？
●いつまでも元気で暮らすためのヒント●

旭区には、「元気づくりステーション」、「みな元気 旭！ステーション」など、身近な所で仲間と
一緒に介護予防・健康づくりに取り組むグループがたくさんあります。
地域ケアプラザでは、地域の活動をご紹介しています。ぜひ地域ケアプラザへお問い合せく
ださい。
また、ヨコハマ地域活動・サービス検索ナビでも、身近な地域活動・サービスが検索できます。

▲検索ナビは
こちら
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※状況により、開館時間に変更が生じる可能性がありますので、各施設にお問い合せください。
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３７１-６１０５ 平日 ９時～２３時　土日祝 ７時半～２１時
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いつまでも元気でいるために、ボランティア活動をしてみませんか。 
お問合せ先：『各地域ケアプラザ』または 『旭区社会福祉協議会ボランティアセンター（　　392-1133）』 

ボランティア活動のお問合せ先

TEL

旭区老人クラブ
連合会事務局 

「健康」「友愛」「奉仕」を主な活動としています。 
グラウンドゴルフ、囲碁・将棋、カラオケなどたくさんの活動が行われています。

かがやきクラブ旭（老人クラブ）

３６０-５０５６ ９時～１６時 （土・日曜除く）

事務局 電 話 受付時間

３６２-１２２２　　　３９０-３３７７万騎が原 TEL FAX

９５１-３９６７　　　９５１-３９７１上白根 TEL FAX

３５３-１１２１　　　３５３-１１３１左近山 TEL FAX

９５５-１１１１　　　９５２-１１１０川井 TEL FAX

９２３-８８３１　　　９２３-８８３５若葉台 TEL FAX

３８２-６０７０　　　３８２-６０７１鶴ケ峰 TEL FAX

３９２-０３０９　　　３６０-００２３今宿 TEL FAX

身近な地域の相談窓口として、どなたでもご利用いただけます。お気軽にご相談ください。
また、『地域包括支援センター』として、福祉・保健に関する相談や支援を行っています。 

地域ケアプラザ

地 域 連絡先
９５３-６８９０　　　９５８-１１４０ひかりが丘 TEL FAX

３６０-５０９５　　　３６０-１１９８南希望が丘 TEL FAX

９５８-１２５１　　　９５８-１２５３今宿西 TEL FAX

３６７-２３３０　　　３６７-２３３１笹野台 TEL FAX

９５８-２５７１　　　９５１-００３１白根 TEL FAX

３６１-１７７６　　　３６１-１７７８二俣川 TEL FAX

地 域 連絡先

発行元

旭区マスコットキャラクター　あさひくん
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